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ÚVOD  
 Vyvážená strava by mala obsahovať ovocie a zeleninu, 
ktorých konzumácia sa odporúča počas celého roka, pokiaľ 
možno v čerstvom stave. Výsledky epidemiologických 
štúdií poukazujú na prospešný účinok takto zloženej stravy 
v boji proti civilizačným ochoreniam (Gonzalez, Riboli, 
2010; Zhao et al., 2011). Ochranný účinok sa pripisuje ich 
bioaktívnym zložkám, ktorých značnú časť predstavujú 
polyfenoly a spomedzi nich najväčšia podskupina – 
flavonoidy (Silalahi, 2002). 
 Výskum flavonoidov začal v roku 1936 ich objavom 
maďarskými výskumníkmi (Ruszynàk, Szent-Györgyi, 
1936). Veľký rozmach dosiahol najmä v poslednom 
desaťročí. Každoročne sa zvyšujúci počet publikácií svedčí 
o atraktívnosti tejto skupiny prírodných látok. Práce sa 
zaoberajú štúdiom biologických účinkov flavonoidov, 
objasňovaním mechanizmov ich pôsobenia, skúmaním 
biodostupnosti a potenciálnych toxických účinkov ako aj 
izoláciou nových štruktúr z rôznych prírodných zdrojov. 
 Flavonoidy patria do skupiny sekundárnych metabolitov. 
V rastlinnej ríši sú zodpovedné za pôsobivé farby kvetov, 
ovocia i zeleniny. V potravinách väčšinou prispievajú ku 
ich prirodzenej horkej chuti a vďaka svojim vlastnostiam 
i ku nutričnej kvalite ovocia a zeleniny (Manach et al., 
2004). 
 Výskumy preukázali u mnohých spomedzi flavonoidov 
viaceré zdraviu prospešné účinky ako napr. antioxidačné, 
protizápalové, kardioprotektívne, antivirálne či 
protirakovinové (Birt, Hendrich, Wang, 2001; Yao et al., 
2004; González-Gallego, Sánchez-Campos, Tuñón, 
2007; Shukla et al., 2010; Yao et al., 2011). Vychádzajúc 
z týchto poznatkov našli už viaceré zlúčeniny flavonoidov 
svoje uplatnenie v oblasti potravinárstva, farmácie 
i kozmetiky (Ardhaoui et al., 2004; Vorsa et al., 2007; 
Birbara, 2011). 
 Každé ovocie i zelenina obsahujú niekoľko druhov 
flavonoidov. Zdravotné benefity potravy bohatej na ovocie 
a zeleninu sa pripisujú vzájomnému synergistickému 
pôsobeniu týchto látok ako aj spoluúčinnosti s ostatnými 
fytochemikáliami prítomnými v celých potravinách (Liu, 
2004). Preto je výhodnejšie konzumovať celé potraviny 
než prijímať jednotlivé flavonoidy osve vo forme 
výživových doplnkov. Výsledný účinok flavonoidov vo 
veľkej miere závisí od ich biodostupnosti pre živé 
organizmy. Tento fakt treba brať do úvahy pri stanovovaní 
ich odporučeného denného príjmu, ktorý ešte nebol presne 
determinovaný (Yao et al., 2004). 
 Pre vývoj nových potravinových aditív či nutraceutík na 
báze flavonoidov je dôležité poznať ich najvýznamnejšie 
prírodné zdroje. Týmto smerom je orientovaný 
i predkladaný článok, pričom potravinové zdroje sú 
prehľadne rozdelené podľa jednotlivých tried flavonoidov 
podľa najnovšie dostupných informácií. Práca pojednáva 
i o dennom príjme flavonoidov ako aj o význame ich 
príjmu stravou pre ľudské zdravie. Ohľad sa pritom berie 
na údaje o ich biodostupnosti ako aj metabolizme. 
 
ŠTRUKTÚRNA VARIABILITA  
 Flavonoidy predstavujú skupinu rastlinných pigmentov. 
Sú zodpovedné za mnohé organoleptické vlastnosti jedál 
a nápojov na báze rastlín a to najmä chuť a farbu. Svojimi 
prospešnými vlastnosťami taktiež prispievajú k nutričnej 
kvalite ovocia a zeleniny ako aj ku ich stabilite. 
 Sú to polyfenoloné látky, ktoré zaraďujeme medzi 
sekundárne metabolity rastlín. Základnú štruktúru väčšiny 
flavonoidov tvorí 2-fenyl-benzo-γ-pyrán (obrázok č. 1). 
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Obrázok 1 Základná štruktúra flavonoidov 
doi: 10.5219/160 
FLAVONOID NATURAL SOURCES AND THEIR IMPORTANCE IN THE HUMAN 
DIET 
Martina Danihelová, Ernest Šturdík  
 
ABSTRACT 
Flavonoids as natural bioactive compounds are present in almost every sort of fruits, vegetables and from them derived 
products. Flavonols may be found mainly in fruits and vegetables, while flavones are abundant in herbs and spices. Rich 
natural sources of flavanols are tea, cocoa, grape seeds or apple skin. Flavanones are primarily found in a variety of citrus 
fruits and anthocyanidins in many coloured berries. Soy is rich in isoflavonoids. Average daily intake of flavonoids is 
approximately in the range of 150 to 300 mg. It strongly depends on individual, country and culture usages. In west 
countries main dietary sources of flavonoids consist of tea, wine and fruits, while in east countries there is consumed mainly 
soy with high isoflavonoid content. Many studies have shown, that intake of fruits and vegetables with high flavonoid 
content is associated with lowered risk of incidence of some diseases such as cardiovascular or cancer. These findings are 
attributed to experimentally confirmed biological effects of flavonoids – antioxidant, anti-inflammatory, anti-allergic, 
anticancer or cardioprotective. The final effect is however depending on their bioavailability, which is in the case of 
flavonoids not high, because in the nature dominating flavonoid glycosides can poorly penetrate through lipophilic cell 
membranes. Final effective molecules are flavonoid metabolites, that more or less retain their biological activities. 
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 Doteraz bolo identifikovaných viac než 8000 druhov 
týchto látok (Tapas, Sakarkar, Kakde, 2008). Na základe 
stupňa nenasýtenosti a stupňa oxidácie stredného kruhu C 
rozlišujeme 6 základných tried flavonoidov: flavóny, 
flavonoly, flavanoly (katechíny), flavanóny, izoflavonoidy 
a antokyanidíny (obrázok č. 2) (Heim, Tagliaferro, 
Bobilya, 2002; Beecher, 2003). 
 
Obrázok 2 Štruktúry hlavných tried flavonoidov 
 
 Väčšina flavonoidov sa v prírode vyskytuje vo forme 
glykozidov. Príslušný sacharid sa zväčša pripája na uhlík 
v polohe 3, 5 alebo 7. Sacharidovú časť tvorí najčastejšie 
glukóza. Okrem nej možno nájsť aj konjugáty flavonoidov 
s galaktózou, ramnózou, xylózou a arabinózou a menej 
často s manózou, fruktózou, kyselinou glukurónovou 
a galakturónovou. Spomedzi disacharidov vytvára 
glykozidovú časť najmä rutinóza (6-O-α-L-ramnozyl-D-
glukóza) alebo neohesperidóza (2-O-α-L-ramnozyl-D-
glukóza) (obrázok č. 3) (Robards, Antolovich, 1997). 
 
Obrázok 3 Štruktúry kvercetínu a jeho najznámejších 
glykozidov (kvercitrín = kvercetín-3-ramnozid, 
izokvercitrín = kvercetín-3-glukozid, rutín = kvercetín-3-
ramnoglukozid) 
 
 Rozmanitosť flavonoidových štruktúr existuje i vďaka 
modifikácii základného skeletu špecifickými reakciami 
vrátane glykozylácie, metylácie, prenylácie a acylácie 
(Schiljen et al., 2004). Spomedzi flavonoidov sú 
najčastešie acylované antokyaníny (glykozylované formy 
antokyanidínov), nakoľko sú v prírode nestabilné a týmto 
spôsobom si stabilitu svojej molekuly zvyšujú. Viac ako 
65 % antokyanínov vyskytujúcich sa v prírode je 
acylovaných alifatickými alebo aromatickými kyselinami. 
Aromatické acylové skupiny antokyanínov zahŕňajú rôzne 
hydroxyškoricové (p-kumarová, kávová, ferulová, 
sinapová kyselina) a hydroxybenzoové kyseliny  
(p-hydroxybenzoová, galová kyselina). Spomedzi 
alifatických skupín a celkovo najčastejším acylačným 
činidlom u antokyanínov je kyselina malonová, pričom 
deriváty s kyselinou octovou, jablčnou, šťaveľovou, 
jantárovou a vínnou sú menej časté (obrázok č. 4) 
(Andersen, Jordheim, 2006). 
 
Obrázok 4 Počty antokyanínov obsahujúcich rôzne 
acylové zvyšky. Horná tmavšia časť každého stĺpca 
predstavuje antokyaníny objavené po roku 1992  
(cou, kyselina p-kumarová; caf, k. kávová; fer, k. ferulová; 
sin, k. sinapová; cin, k. 3,5-dihydroxyškoricová; hba, k.  
p-hydroxybenzoová; gao, k. galová; mal, k. malonová; ace, 
k. octová, mli, k. jablčná; suc, k. jantárová; tar, k. vínna; 
oxa, k. šťaveľová; sul, k. sírová) (Andersen, Jordheim, 
2006) 
 
 Metyláciu zabezpečujú metyltransferázy. Uskutočňuje sa 
na hydroxylových skupinách aglykónovej i glykozidovej 
časti flavonoidov. Ako substrát slúži S-adenozyl-L-
metionín. Metylácia flavonoidov zvyšuje ich lipofilitu 
a tým im uľahčuje prestup bunkovými membránami.  
O-alkylácia sa v prírode vyskytuje častejšie než  
C-alkylácia. Štruktúry zaujímavé svojimi účinkami 
vznikajú i pôsobením prenyltransferáz (Davies, Schwinn, 
2006). 
 
PRÍRODNÉ ZDROJE 
 V rastlinách sú flavonoidy prítomné vo všetkých ich 
častiach: v listoch, kvetoch, plodoch i semenách (Cook, 
Samman, 1996). Častokrát možno pozorovať ich 
akumuláciu vo vonkajších obalových vrstvách akými sú 
šupky (jablko, hrozno, cibuľa), pretože ich biosyntézu 
stimuluje slnečné žiarenie (Wiczkowski et al., 2003; 
Anastasiadi et al., 2010; Carbone et al., 2011).  
Na množstvo prítomných flavonoidov má vplyv nielen 
rodová a druhová diverzita, ale tiež sezónne a klimatické 
podmienky ako aj spôsob technologickej úpravy pri 
príprave konkrétnych jedál z čerstvých surovín 
(Wiczkowski, Piskuła, 2004). Hlavnými zdrojmi 
flavonoidov v ľudskej strave sú najmä ovocie, zelenina 
a nápoje ako čaj a víno (obrázok č. 5) (De Groot, Rauen, 
1998). 
 Obsahové dáta jednotlivých flavonoidov v rôznych 
jedlách vykazujú podľa dostupnej literatúry značnú 
variabilitu. Tieto hodnoty sú ovplyvnené nielen už 
spomínanými podmienkami (rodová diverzita, klimatické 
podmienky, spôsob technologickej úpravy), ale tiež 
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voľbou vhodných metód pre detekciu daných zlúčenín. 
Preto sme pre čo najobjektívnejšie zhodnotenie obsahu 
flavonoidov v jednotlivých prírodných zdrojoch zvolili 
údaje z americkej databázy obsahu flavonoidov v jedlách 
(3. aktualizovaná verzia z roku 2011) (Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2011) resp. údaje z databázy obsahu 
izoflavonoidov v potravinách (2. aktualizovaná verzia 
z roku 2008) (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2008), ktoré 
tieto faktory zohľadnili. Pre celkové zjednodušenie je 
v databázach uvedený obsah najčastejšie sa vyskytujúcich 
flavonoidov vo forme ich aglykónov (príslušné glykozidy 
boli prepočítané na pomerné množstvá aglykónov).  
Ak niektoré flavonoidy nie sú pri niektorých zdrojoch 
uvedené, to nevyhnutne neznamená, že sa tam 
nenachádzajú. Možno iba v danom zdroji neboli doposiaľ 
stanovované. 
 
Obrázok 5 Prírodné zdroje jednotlivých tried flavonoidov 
 
FLAVONOLY 
 Flavonoly sú prírodné pigmenty bledožltej farby 
prítomné v kvetoch a listoch u takmer 80% vyšších rastlín 
a tiež v ovocí, v menšej miere ich obsahuje zelenina či 
cereálie (Herrmann, 1976). 
 Hlavné potravinové flavonoly predstavujú kvercetín, 
kempferol, myricetín a izoramnetín, o ktorých obsahu 
v potravinách pojednávajú i vyššie spomínané databázy. 
 Najvyšší obsah kvercetínu majú niektoré koreniny ako 
napr. kapary (233,84 mg/100 g), kôpor (55,15 mg/100 g), 
koriander (52,90 mg/100 g) či fenikel (48,80 mg/100 g). 
 Z hľadiska bežne konzumovanej stravy u slovenského 
obyvateľstva sú významné hodnoty kvercetínu v jablkách 
(3,69 až 3,89 mg/100 g), kapuste (22,58 mg/100 g) 
a cibuli, pričom vyšší obsah majú červené odrody  
(31,77 mg/100 g) než žlté (21,40 mg/100 g). U niektorých 
plodín sa kvercetín (ale aj iné flavonoidy) hromadí vo 
vrchných častiach akými sú napr. šupky, ktoré bývajú 
častokrát nedocenené z hľadiska ich nutričnej hodnoty. 
U jabĺk napr. šupka obsahuje 5-krát viac kvercetínu 
v porovnaní s celým jablkom. U cibule sa kvercetín 
sústreďuje vo vrchnej suchej šupke vo forme aglykónu, vo 
vnútorných vrstvách tvorí najmä glykozidy (Beesk et al., 
2010). 
 Z bobuľového ovocia majú významnejšie hodnoty tohto 
flavonoidu jarabina (18,53 mg/100 g), brusnica 
(14,84 mg/100 g) a baza čierna (26,77 mg/100 g). Čierne 
ríbezle majú niekoľkonásobne vyšší obsah kvercetínu 
(4,48 mg/100 g) než červené (0,77 mg/100 g). Značné 
množstvo kvercetínu vo forme diglykozidu rutínu obsahuje 
pseudocereália pohánka (15,38 mg/100 g). 
 Zo zeleniny sú známe vyšším obsahom kvercetínu 
žerucha (29,99 mg/100 g), špargľa (13,98 mg/100 g), 
brokolica (3,26 mg/100 g), pažítka (4,77 mg/100 g), 
hlávkový šalát (zelený = 4,16 mg/100 g, červený = 11,90 
mg/100 g) a špenát (3,97 mg/100 g). Približne 2 mg 
kvercetínu/100 g obsahujú nápoje ako červené víno, zelený 
a čierny čaj (tabuľka 1) (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011). 
 
Tabuľka 1 Obsah kvercetínu vo vybraných potravinových 
zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011) 
 
 Ak sa pozrieme na prírodné zdroje kempferolu, do 
popredia vystupujú opäť niektoré koreniny: kapary  
(259,19 mg/100 g), šafrán (205,48 mg/100 g) a zázvor 
(33,60 mg/100 g). 
 Zo zeleniny sa vyskytuje najmä v kapuste (46,80 mg/100 
g), žeruche (23,03 mg/100 g), špargli (7,84 mg/100 g) či 
špenáte (6,38 mg/100 g). Ovocné zdroje nie sú zastúpením 
kempferolu zaujímavé. Zelený a čierny čaj obsahujú  
1,31 mg kempferolu/100 g (tabuľka 2) (Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2011). 
 Pri myricetíne sú významnými zdrojmi taktiež koreniny – 
fenikel (19,80 mg/100 g), oregano (2,10 mg/100 g) 
i kurkuma (2,04 mg/100 g). Zo zeleniny je obsahom 
myricetínu zaujímavý petržlen (14,84 mg/100 g). 
Významný obsah má i bobuľové ovocie, najmä brusnice 
(6,63 mg/100 g) a čierne ríbezle (6,18 mg/100 g) 
(tabuľka 3) (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
kapary 233,84 
kôpor 55,15 
koriander, listy 52,90 
fenikel, listy 48,80 
červená cibuľa 31,77 
žerucha 29,99 
baza čierna 26,77 
kapusta 22,58 
žltá cibuľa 21,40 
šupka jabĺk 19,36 
jarabina 18,53 
pohánka 15,38 
brusnica 14,84 
špargľa 13,98 
hlávkový šalát, červený 11,90 
oregano 7,30 
figy 5,47 
pažítka 4,77 
čierne ríbezle 4,48 
hruška 4,24 
hlávkový šalát, zelený 4,16 
špenát 3,97 
jablko 3,69 až 3,89 
černice 3,58 
brokolica 3,26 
zelený čaj 2,49 
čierny čaj 1,99 
červené víno 1,76 
potravinárstvo 
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Tabuľka 2 Obsah kempferolu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 
Tabuľka 3 Obsah myricetínu vo vybraných potravinových 
zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011)  
 
 Izoramnetín je metylovaným analógom kvercetínu.  
Jeho významné množstvá obsahuje sušený petržlen 
(331,24 mg/100 g) a kôpor (43,50 mg/100 g). Zo 
zeleninových zdrojov je naň bohatá kapusta (23,60 mg/100 
g), pažítka (6,75 mg/100 g), špargľa (5,70 mg/100 g) 
a cibuľa (žltá = 5,01 mg/100 g, červená = 3,01 mg/100 g). 
Izoramnetín obsahujú i mandle (2,64 mg/100 g) (tabuľka 
4) (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
 
Tabuľka 4 Obsah izoramnetínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 
FLAVÓNY 
 Flavóny majú rovinnú štruktúru. Sú prítomné najmä 
v bylinách a cereáliách a spôsobujú ich žlté sfarbenie (De 
Groot, Rauen, 1998). Najzastúpenejšími prírodnými 
flavónmi sú apigenín a luteolín. 
 Bohatým zdrojom apigenínu je najmä sušený petržlen 
(4503,50 mg/100 g), pričom čerstvý petržlen obsahuje  
20-krát menej tohto flavonoidu. Medzi hlavné prírodné 
zdroje patria tiež rôzne koreniny a byliny – mäta pieporná 
(8,71 mg/100 g), majorán (3,50 mg/100 g), oregano  
(2,57 mg/100 g), tymián (2,50 mg/100 kg). Zo zeleniny sú 
to okrem petržlenu artičoky (7,42 mg/100 g) a zeler  
(2,85 mg/100 g), pričom zelerové semeno obsahuje 30-krát 
vyššie množstvo apigenínu. Istú hladinu apigenínu má 
i pseudocereália cirok (2,54 mg/100 g) (tabuľka 5) 
(Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
Tabuľka 5 Obsah apigenínu vo vybraných potravinových 
zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011) 
 
 Najviac luteolínu sa nachádza v zelerovom semene 
(811,41 mg/100 g). Ako apigenín tak i luteolín možno 
nájsť najmä v rôznych bylinách a koreninách – tymián 
(45,25 mg/100 g), sušený petržlen (19,75 mg/100 g), šalvia 
(16,70 mg/100 g), mäta pieporná (11,33 mg/100 g). 
Spomedzi zeleniny obsahuje najviac luteolínu červený 
hlávkový šalát (2,50 mg/100 g) a artičoky (2,27 mg/100 g). 
Ovocné zdroje nie sú pre tento druh flavonoidu významné. 
Za zmienku stojí jeho obsah v olivových listoch (27,70 
mg/100 g) alebo v ciroku (3,93 mg/100 g) (tabuľka 6) 
(Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
Tabuľka 6 Obsah luteolínu vo vybraných potravinových 
zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011) 
 
 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
kapary 259,19 
šafrán 205,48 
kapusta 46,80 
zázvor 33,60 
žerucha 23,03 
kôpor 13,33 
čakanka 10,10 
pažítka 10,0 
brokolica 7,84 
fenikel, listy 6,50 
špenát 6,38 
fazuľa biela 3,40 
pór 2,67 
kaleráb 2,43 
petržlen 1,49 
čierny čaj 1,31 
zelený čaj 1,31 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
fenikel, listy 19,80 
petržlen 14,84 
brusnice 6,63 
čierne ríbezle 6,18 
červená cibuľa 2,70 
oregano 2,10 
kurkuma 2,04 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
petržlen, sušený 331,24 
kôpor 43,50 
kapusta 23,60 
fenikel, listy 9,30 
pažítka 6,75 
špargľa 5,70 
baza čierna 5,42 
žltá cibuľa 5,01 
červená cibuľa 3,01 
mandle 2,64 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
petržlen, sušený 4503,50 
petržlen 215,46 
zelerové semeno 83,70 
mäta pieporná 8,71 
artičoky 7,42 
majorán, sušený 3,50 
zeler 2,85 
olivové listy 2,84 
oregano 2,57 
cirok 2,54 
tymián 2,50 
červené víno 1,33 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
zelerové semeno 811,41 
tymián 45,25 
olivové listy 27,70 
petržlen, sušený 19,75 
šalvia 16,70 
mäta pieporná 11,33 
cirok 3,93 
čierne korenie 3,87 
hlávkový šalát, červený 2,50 
artičoky 2,27 
rozmarín 2,0 
potravinárstvo 
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FLAVANOLY 
 Flavanoly sa nazývajú aj katechíny a vyskytujú sa najmä 
v zelenom a čiernom čaji, kde sú zodpovedné za ich 
prirodzenú horkú chuť (De Groot, Rauen, 1998). 
V prírode sú najrozšírenejšie katechín, epikatechín a ich 
estery s kyselinou galovou. Väčšinou sú najvyššie 
koncentrácie jednotlivých flavanolov v zelenom čaji, čo 
vyplýva z procesov použitých pri jeho výrobe (nie je napr. 
fermentovaný ako čierny čaj). 
 Spomedzi flavanolov sa v čaji katechín vyskytuje 
v najnižších koncentráciách, pričom čierny čaj je jeho 
bohatším zdrojom (137,82 mg/100 g) než zelený 
(57,12 mg/100 g). Okrem toho vysoké koncentrácie 
obsahujú i kakaové bôby (88,45 mg/100 g) či semená 
hrozna (74,63 mg/100 g). 
 Spomedzi ovocia ho možno nájsť najmä v černiciach 
(37,06 mg/100 g), tmavom hrozne (10,14 mg/100 g), 
banáne (6,1 mg/100 g) či čučoriedkach (5,29 mg/100 g). 
Šupky jabĺk obsahujú niekoľkonásobne vyššie hladiny 
katechínu (7,4 mg/100 g) než celé jablká (0,59 až 
2 mg/100 g). 
 U zeleniny predstavuje významnejší zdroj iba bôb 
(14,29 mg/100 g). U nápojov okrem čaju možno katechín 
nájsť i v červenom víne (7,12 mg/100 g) (tabuľka 7)  
(U.S. Department of Agriculture, 2007; Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2011). 
 
Tabuľka 7 Obsah katechínu vo vybraných potravinových 
zdrojoch (U.S. Department of Agriculture, 2007*; 
Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011) 
 
 Najviac epikatechínu sa nachádza v zelenom 
(811,72 mg/100 g) a čiernom čaji (255,19 mg/100 g). 
Vysoké hladiny majú i kakaové bôby (99,18 mg/100 g) 
a semená hrozna (93,31 mg/100 g). 
 Zo zeleniny je epikatechín hojne zastúpený v bôbe (28,96 
mg/100 g). Šupky jabĺk obsahujú 5-násobné množstvá 
epikatechínu (28,73 mg/100 g) než celé jablká (5,51 až 
9,83 mg/100 g). 
 Spomedzi ovocia je prítomný v tmavom hrozne 
(8,68 mg/100 g), čerešniach (5 mg/100 g), marhuliach 
(4,74 mg/100 g), černiciach (4,66 mg/100 g) i brusniciach 
(4,37 mg/100 g). Červené víno neobsahuje veľa 
epikatechínu (3,76 mg/100 g) (tabuľka 8) (U.S. 
Department of Agriculture, 2007; Bhagwat, Haytowicz, 
Holden, 2011). 
 
Tabuľka 8 Obsah epikatechínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (U.S. Department of 
Agriculture, 2007*; Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 Spomedzi esterov katechínov s kyselinou galovou je 
v čaji najviac zastúpený epigalokatechín-3-galát, pričom 
najviac ho je v zelenom čaji (7115,98 mg/100 g), nasleduje 
biely (4245 mg/100 g) a čierny čaj (1121,92 mg/100 g). 
Z ostatných zdrojov je prítomný ešte v pekanových  
(2,3 mg/100 g) a lieskových orieškoch (1,06 mg/100 g). 
Ovocné a zeleninové zdroje nie sú významné (tabuľka 9) 
(U.S. Department of Agriculture, 2007; Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2011). 
 
Tabuľka 9 Obsah epigalokatechín-3-galátu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (U.S. Department of Agriculture, 
2007*; Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011) 
 
 V čaji sa nachádza i epikatechín-3-galát. V najvyššom 
množstve je prítomný v zelenom čaji (1491,29 mg/100 g), 
ďalej v bielom (835 mg/100 g) a čiernom čaji (688,27 
mg/100 g). Obsahuje ho i tmavé hrozno (2,81 mg/100 g), 
slivky (0,76 mg/100 g) či rebarbora (0,6 mg/100 g) 
(tabuľla 10) (U.S. Department of Agriculture, 2007; 
Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
čierny čaj, sušený 137,82* 
kakaové bôby 88,45 
semená hrozna 74,63 
zelený čaj, sušený 57,12* 
černice 37,06 
bôb 14,29 
tmavé hrozno 10,14 
šupka jabĺk 7,40 
pekanové oriešky 7,24 
červené víno 7,12 
banán 6,10 
čučoriedky 5,29 
broskyňa 4,92 
čerešne 4,36 
hrozno biele 3,73 
marhuľa 3,67 
pistácie 3,57 
jahody 3,11 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
zelený čaj, sušený 811,72* 
čierny čaj ,sušený 255,19* 
kakaové bôby 99,18 
semená hrozna 93,31 
bôb 28,96 
šupka jabĺk 28,73 
jablko Red Delicious 9,83 
tmavé hrozno 8,68 
jablko Gala 6,04 
jablko Golden Delicious 5,51 
čerešne 5,00 
marhuľa 4,74 
černice 4,66 
brusnice 4,37 
červené víno 3,76 
hruška 3,76 
malina 3,52 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
zelený čaj, sušený 7115,98* 
biely čaj, sušený 4245,00 
čierny čaj ,sušený 1121,92* 
pekanové oriešky 2,30 
lieskový orech 1,06 
brusnice 0,97 
černice 0,68 
maliny 0,54 
potravinárstvo 
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Tabuľka 10 Obsah epikatechín-3-galátu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (U.S. Department of 
Agriculture, 2007*; Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
FLAVANÓNY 
 Flavanóny sa v prírode vyskytujú najmä vo forme 
konjugátov s disacharidmi v polohe 7 na základnom 
flavonoidovom skelete. Sú prítomné hlavne v citrusovom 
ovocí (De Groot, Rauen, 1998). V prírode možno nájsť 
spomedzi ich zástupcov najmä hesperetín a naringenín, 
resp. ich glykozidy. 
 Narigenín obsahujú koreniny ako oregano  
(372 mg/100 g) a rozmarín (24,86 mg/100 g). Vysoké 
koncentrácie má i citrusové ovocie, najmä grepfruit  
(53 mg/100 g), pomelo (24,72 mg/100 g), pomaranč 
(15,32 mg/100 g) či mandarinka (10,02 mg/100 g). Tu sa 
naringín vyskytuje najmä vo forme glykozidov. 
 Zo zeleniny najviac naringenínu obsahujú artičoky 
(12,51 mg/100 g). Naringenín je prítomný i v ciroku 
(1,67 mg/100 g) (tabuľka 11) (Bhagwat, Haytowicz, 
Holden, 2011). 
 
Tabuľka 11 Obsah naringenínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 Najvyšší obsah hesperetínu je v citrusovom ovocí (opäť 
vo forme glykozidov), najmä v limetkách (43 mg/100 g), 
citróne (27,9 mg/100 g) a pomaranči (27,25 mg/100 g). 
Z iných zdrojov je významnejšie množstvo v mäte 
piepornej (9,52 mg/100 g) (tabuľka 12) (Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2011). 
 
 
 
 
 
 
 
Tabuľka 12 Obsah hesperetínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011)  
 
ANTOKYANIDÍNY 
 Antokyanidíny sú v prírode rozšírené pigmenty 
s modrou, fialovou alebo červenou farbou. Sú zodpovedné 
za charakteristickú farbu kvetov, ovocia príp. listov danej 
rastliny (De Groot, Rauen, 1998). V prírode nájdeme 
napr. kyanidín, delfinidín, malvidín či pelargonidín. 
 Najzastúpenejším spomedzi antokyanidínov je kyanidín. 
Najviac ho obsahuje baza čierna (485,26 mg/100 g). 
Bohatými prírodnými zdrojmi sú i jarabina 
(344,07 mg/100 g), čierna malina (323,47 mg/100 g) a 
čakanka (126,99 mg/100 g). Vysoké koncentrácie 
spomedzi ovocia obsahujú černice (90,49 mg/100 g), 
ostružiny (88,30 mg/100 g), červené (65,54 mg/100 g) 
a čierne ríbezle (61,3 mg/100 g), bobule acai 
(53,64 mg/100 g), červené maliny (36,74 mg/100 g), 
brusnice (37,74 mg/100 g), čerešne (27,45 mg/100 g) či 
čučoriedky (17,92 mg/100 g). 
 Zo zeleninových zdrojov je významná červená kapusta 
(63,5 mg/100 g). Kyanidín obsahujú i farebné pšenice 
(11,07 mg/100 g) či niektoré oriešky – pekanové 
(10,74 mg/100 g), lieskové (6,71 mg/100 g), pistácie 
(6,06 mg/100 g) (tabuľka 13) (Bhagwat, Haytowicz, 
Holden, 2011). 
 
Tabuľka 13 Obsah kyanidínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
  
Potravina Obsah (mg/100 g) 
zelený čaj, sušený 1491,29* 
biely čaj, sušený 835,00 
čierny čaj ,sušený 688,27* 
tmavé hrozno 2,81 
slivky 0,76 
rebarbora 0,60 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
oregano, sušené 372,00 
grepfruit 53,00 
rozmarín 24,86 
pomelo 24,72 
pomaranč 15,32 
artičoky 12,51 
mandarinka 10,02 
limetka 3,40 
ružičková kapusta 3,29 
cirok 1,67 
rajčiak 0,68 
citrón 0,55 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
limetka 43,00 
citrón 27,90 
pomaranč 27,25 
mäta pieporná 9,52 
pomelo 8,40 
mandarinka 7,94 
grepfruit 1,50 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
baza čierna 485,26 
jarabina 344,07 
čierna malina 323,47 
čakanka 126,99 
černice 90,49 
ostružiny 88,30 
červené ríbezle 65,54 
červená kapusta 63,50 
čierne ríbezle 61,30 
bobule acai 53,64 
brusnice 37,74 
červené maliny 36,74 
čerešne 27,45 
čučoriedky 17,92 
tmavé hrozno 13,16 
hruška 12,18 
fialová pšenica 11,07 
pekanové oriešky 10,74 
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Delfinidín možno nájsť najmä v čiernej maline 
(97,59 mg/100 g) a čiernych ríbezliach (87,86 mg/100 g). 
Zo zeleniny ho obsahuje najmä baklažán (41,24 mg/100 
g). Častejšie sú však ovocné zdroje, tmavé hrozno 
(39,58 mg/100 g), čučoriedky (34 mg/100 g), červené 
ríbezle (9,32 mg/100 g), brusnice (7,66 mg/100 g) či banán 
(7,39 mg/100 g). Delfinidín je prítomný i v pekanových 
orieškoch (7,28 mg/100 g). Červené víno obsahuje nízke 
hodnoty tohto flavonoidu (2,75 mg/100 g) (tabuľka 14) 
(Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
Tabuľka 14 Obsah delfinidínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 Pre malvidín ako i pre ostatné antokyanidíny sú 
významné ovocné zdroje, najmä čučoriedky (54 mg/100 g) 
a červené hrozno (36,2 mg/100 g). Malvidín možno nájsť 
i v červenom víne (15,29 mg/100 g) či fialovej pšenici 
(4,02 mg/100 g) (tabuľka 15) (Bhagwat, Haytowicz, 
Holden, 2011). 
 
Tabuľka 15 Obsah malvidínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
 Pelargonidín je prítomný v ovocí ako jahody 
(25,69 mg/100 g), čučoriedky (2,65 mg/100 g), červené 
maliny (1,64 mg/100 g). Zo zeleniny je významným 
zdrojom reďkovka (25,66 mg/100 g). Nachádza sa i vo 
farebných pšeniciach (3,41 mg/100 g) (tabuľka 16) 
(Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2011). 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabuľka 16 Obsah pelargonidínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2011) 
 
IZOFLAVONOIDY 
 Izoflavonoidy na rozdiel od ostatných flavonoidov majú 
v základnej štruktúre fenylovú skupinu v polohe 3 na 
benzo-γ-pyráne. V prírode sú prítomné najmä 
v strukovinách. Najrozšírenejšie sú genisteín a daidzeín. 
 Genisteín je prítomný v sóji (22,57 mg/100 g) a z nej 
odvodených produktoch ako sú jedlá miso 
(23,24 mg/100 g), tempeh (36,15 mg/100 g) či sójové syry. 
Obsahuje ho i červená ďatelina (10 mg/100 g) alebo 
pistácie (1,75 mg/100 g) (tabuľka 17) (Bhagwat, 
Haytowicz, Holden, 2008).  
 
Tabuľka 17 Obsah genisteínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2008) 
 
 S obsahom daidzeínu je to podobne ako pre genisteín, 
pričom jeho koncentrácie sú v daných potravinách o niečo 
nižšie. Obsahuje ho sója (20,34 mg/100 g) a z nej 
odvodené produkty. Je prítomný i v čevenej ďateline  
(11 mg/100 g) a pistáciách (1,88 mg/100 g) (tabuľka 18) 
(Bhagwat, Haytowicz, Holden, 2008).  
 
Tabuľka 18 Obsah daidzeínu vo vybraných 
potravinových zdrojoch (Bhagwat, Haytowicz, Holden, 
2008) 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
čierna malina 97,59 
čierne ríbezle 87,86 
baklažán 41,24 
tmavé hrozno 39,58 
čučoriedky 34,00 
červené ríbezle 9,32 
čakanka 7,68 
brusnice 7,66 
banán 7,39 
pekanové oriešky 7,28 
fialová pšenica 3,20 
červené víno 2,75 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
čučoriedky 54,00 
červené hrozno 36,20 
červené víno 15,29 
fialová pšenica 4,02 
tmavé hrozno 3,47 
jarabina 1,22 
červená malina 0,71 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
jahody 25,69 
reďkovka 25,66 
fialová pšenica 3,41 
čučoriedky 2,65 
červená malina 1,64 
čierne ríbezle 1,17 
jarabina 0,98 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
sójová múka 98,77 
sójové semená 60,07 
tempeh 36,15 
miso 23,24 
sója 22,57 
červená ďatelina 10,00 
mozzarella, sójový syr 2,60 
cheddar, sójový syr 2,11 
pistácie 1,75 
parmezán, sójový syr 0,80 
Potravina Obsah (mg/100 g) 
sójová múka 72,92 
sójové semená 61,70 
tempeh 22,66 
miso 16,43 
sója 20,34 
červená ďatelina 11,00 
pistácie 1,88 
cheddar, sójový syr 1,83 
parmezán, sójový syr 1,80 
mozzarella, sójový syr 1,14 
potravinárstvo 
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DENNÝ PRÍJEM 
 Stanoviť priemerný denný príjem flavonoidov prijatých 
prostredníctvom stravy je zložité, nakoľko konzumácia ich 
prírodných zdrojov u ľudí je veľmi individuálna, 
stanovená hladina flavonoidov v jednotlivých potravinách 
vykazuje značnú variabilitu, ťažko sa určuje vplyv 
technologických procesov prípravy a úpravy jedál, ktorý 
do vysokej miery ovplyvňuje konečný príjem flavonoidov, 
doteraz nie je dostatok informácií o obsahu flavonoidov 
v konkrétnych jedlách. Počet literárnych odkazov na danú 
problematiku preto nie je vysoký. Z dostupných informácií 
možno povedať, že priemerný denný príjem flavonoidov 
sa pohybuje približne v  rozmedzí 150 až 300 mg/deň. 
 Štúdia prevedená v Anglicku a Írsku sa zaoberala 
príjmom 23 spomedzi všetkých tried flavonoidov 
u miestneho obyvateľstva. Celkový denný príjem 
flavonoidov bol stanovený na 182 mg resp. 177 mg  
(u anglických resp. írskych obyvateľov). V oboch 
prípadoch predstavovali antokyanidíny a flavanoly 65% 
z celkového príjmu (Beking, Vieira, 2011). 
 U japonských školákov bol zistený oveľa nižší denný 
príjem flavonoidov, iba 36,4 mg, pričom takmer tretinu 
z tohto množstva tvorili sójové izoflavonoidy, čo 
vzhľadom na miestne potravinové zvyklosti nie je 
nezvyčajné (Teruyo et al., 2002). 
 Hertog et al. (1993a) zisťovali príjem flavonolov 
a flavónov u obyvateľov Holandska. Tento bol stanovený 
na 23 mg/deň. Takmer polovicu z príjmu týchto 
flavonoidov predstavoval čaj. Avšak ostatné triedy 
flavonoidov do meraní neboli zaradené. Podobne 
i Justesen et al. (2000) stanovovali v Dánsku príjem iba 
u dvoch tried flavonoidov, konkrétne flavonolov 
a flavanónov, pričom obe triedy dokopy predstavovali 
denný príjem u žien 26 mg a u mužov 20 mg. 
 Ďalší autori (Chun, Chung, Song, 2007) stanovili denný 
príjem flavonoidov u dospelého obyvateľstva USA na 
189,7 mg/deň. Z tohto množstva najvyššie percento 
predstavovali flavanoly (83,5 %), nasledovali flavanóny 
(7,6 %), flavonoly (6,8 %), antokyanidíny (1,6 %), flavóny 
(0,8 %) a izoflavonoidy (0,6 %). 
 U flámskych žien bol determinovaný denný príjem 
flavonoidov 3 rôznymi metódami na 166 mg/deň, 203 
mg/deň a 158,3 mg/deň. Tri štvrtiny z toho predstavovali 
flavanoly (Mullie et al., 2007). 
 V rozsiahlej štúdii sa Zamora-Ros a kol. (2010) 
sústredili na stanovenie denného príjmu flavonoidov 
u španielskeho obyvateľstva. Výsledky preukázali, že 
priemerný denný príjem je 313,26 mg. 
 Počas 3 desaťročí sledovali Maras et al. (2011) príjem 
flavonoidov u obyvateľov Baltimoru v USA. Ich denný 
príjem bol v 80.-tych rokoch 20. storočia 250 mg, pričom 
o 30 rokov neskôr bol zaznamenaný jeho nárast na 280 
mg/deň. Spomedzi potravín ku tomu najviac prispeli čaj, 
jablká, hrušky a citrusové ovocie. 
 
BIODOSTUPNOSŤ A METABOLIZMUS 
 Aby sme mohli posudzovať zdraviu prospešné účinky 
flavonoidov in vivo, je potrebné poznať ich množstvá, 
ktoré sa reálne dostanú do krvného obehu ako aj ich 
možný následný metabolizmus. 
 Podľa štúdií biodostupnosti u ľudí dosahujú flavonoidy 
po prestupe do ľudskej krvi koncentrácie 0,1 až 10 µmol.l-1 
(Manach et al., 2005). Je zrejmé, že biodostupnosť bude 
vo veľkej miere závislá nielen od vlastností konkrétnej 
štruktúry, ale tiež od potravinovej matrice, veľkosti dávky 
či genetických dispozícií jednotlivca. 
 Flavonoidy sa v prírode vyskytujú najmä vo forme 
glykozidov. Povaha sacharidovej časti ovplyvňuje mieru 
ich absorpcie (Chang et al., 2005), nakoľko pred 
samotnou absorpciou nastáva ich deglykozylácia (obrázok 
č. 6). Odstránenie sacharidu sa uskutočňuje pomocou 
glykozidáz prítomných v tenkom čreve (Walle, 2004). 
Nasleduje pasívna difúzia aglykónu cez stenu čreva, 
nakoľko deglykozyláciou sa zvýšila hydrofobicita 
pôvodnej molekuly, čím sa uľahčil aj jej prestup cez 
lipidovú dvojvrstvu bunkovej membrány enterocytov 
tenkého čreva (Day et al., 1998). 
 
Obrázok 6 Sumárny metabolizmus flavonoidov v 
gastrointestinálnom trakte a pečeni (Spencer, Abd-el-
Mohsen, Rice-Evans, 2004) 
 
 Aglykóny nepotrebujú deglykozyláciu, preto aj prestup 
cez membrány býva zväčša v ich prípade jednoduchší i 
rýchlejší (Steensma, Noteborn, Kuiper, 2004; Tian et 
al., 2009). Avšak existujú aj práce, ktoré popisujú 
rýchlejšiu absorpciu glykozidov než aglykónov (Hollman 
et al., 1995; Kwon et al., 2007). Uvedené môže byť 
spôsobené priamym prestupom neštiepených glykozidov 
pomocou rôznych transportérov (Gee a kol., 2000). 
Najlepšiu absorpciu vykazujú izoflavóny, priemernú 
absorpciu flavanoly, flavanóny a glykozidy flavonolov, 
najťažšie prestupujú membránou antokyaníny 
(Viskupičová, Ondrejovič, Šturdík, 2008). 
 Predtým, než sa aglykóny dostanú do krvného obehu, 
podstupujú sériu metabolických reakcií, z nich 
najvýznamnejšia je glukuronidácia, sulfatácia a  
O-metylácia. V krvnom riečisku sa viažu na albumín, 
ktorý zabezpečí rýchly transport metabolitov i zvyšných 
nemetabolizovaných aglykónov do pečene, kde podstupujú 
ďalšie konjugačné reakcie (Walle, 2004). Experimentálne 
dáta preukázali, že hoci sú flavonoidy absorbované v 
tenkom čreve, ich relatívne vysoké množstvá prechádzajú 
z tenkého do hrubého čreva (Jaganath et al., 2006; 
Marks et al., 2009), kde črevná mikroflóra odštiepuje 
konjugované časti a výsledné aglykóny sú degradované na 
fenolové kyseliny. Tieto môžu byť taktiež absorbované a 
po metabolizácii v pečeni vylúčené močom (obrázok č. 6) 
v značných množstvách, ktoré častokrát prevyšujú 
množstvá metabolitov transportovaných do krvného obehu 
z tenkého čreva (Jaganath et al., 2006; Stalmach et al., 
potravinárstvo 
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2010), čo poukazuje na celkovú nízku biodostupnosť 
flavonoidov. 
 Ako vyplýva z obrázku 6, konkrétne účinné formy, ktoré 
sa dostávajú do buniek, predstavujú metabolity 
flavonoidov a nie pôvodné molekuly. Preto je potrebné 
venovať sa štúdiu biologickej aktivity taktiež týchto 
metabolitov. Doterajšie práce naznačujú, že glukuronidy, 
sulfáty i O-metylované deriváty flavonoidov si viac či 
menej zachovávajú svoje pôvodné biologické vlastnosti, 
pričom v niektorých prípadoch je popísané zachovanie či 
zvýšenie účinku metabolitu (Shirai et al., 2002; Suri et 
al., 2008) a v iných zasa pokles jeho aktivity po 
modifikácii (Loke et al., 2008; Pavlica, Gebhardt, 2010). 
Na potvrdenie tejto skutočnosti sú potrebné ďalšie 
testovania. 
 
VÝZNAM V ĽUDSKEJ STRAVE 
 Už štúdie zo začiatku 90. rokov ukázali, že flavonoidy 
vykazujú prospešné účinky na ľudské zdravie (Hertog et 
al., 1993b; Miksicek, 1993; Thompson, 1993; Knekt et 
al., 1996). Odvtedy sa počet podobných publikácií zvýšil 
na niekoľko tisíc. 
 Tieto prírodné fytochemikálie disponujú spektrom 
biologických účinkov, z nich významné je protizápalové, 
kardioprotektívne, protirakovinové, antimikrobiálne, 
antialergické či hepatoprotektívne pôsobenie (Havsteen, 
2002; Tripoli et al., 2007; Tapas, Sakarkar, Kakde, 
2008; Prasain, Carlson, Wyss, 2010). 
 
FLAVONOIDY A SRDCOVO-CIEVNE OCHORENIA 
 Na kardioprotektívnych účinkoch sa flavonoidy 
podieľajú viacerými svojimi vlastnosťami (obrázok č. 7). 
Zlepšujú funkciu endotelu, majú antioxidačné 
a protizápalové účinky, vazorelaxačné schopnosti znižujú 
krvný tlak (Grassi, Desideri, Ferri, 2010). 
 
 
Obrázok 7 Potenciálne účinky flavonoidov pri ochrane 
srdcovo-cievneho systému (Grassi, Desideri, Ferri, 2010) 
 
 Z viacerých štúdií vyplýva, že príjem flavonoidov resp. 
potravín s ich vysokým obsahom je spojený so zníženým 
rizikom srdcovo-cievnych ochorení. Existujú však i štúdie, 
ktoré tieto skutočnosti nepotvrdzujú. 
 Podľa štúdie konanej v Holandsku u starších mužov bol 
príjem katechínov z čaju a ostatných zdrojov v inverznom 
vzťahu k úmrtnosti na ischemickú chorobu srdca, avšak 
podobný vzťah nebol zistený pre úmrtnosť na mŕtvicu 
(Arts et al., 2001a). I Hertog et al. (1993b) zistili znížené 
riziko úmrtnosti na srdcový infarkt pri príjme flavonoidov 
z prírodných zdrojov (čaj, cibuľa, jablká). U žien z Iowy 
(USA) príjem jabĺk a vína znamenal znížené riziko 
úmrtnosti na kardiovaskulárne ochorenia (Arts et al., 
2001b). 
 Štúdia u amerických žien preukázala, že príjem 
flavonolov, flavónov, flavanónov, flaván-3-olov, 
antokyanidínov a polymérnych flavonoidov mierne 
znižoval koncentrácie markerov zápalu a dysfunkcie 
endotelu (Landberg et al., 2011). V dvojito zaslepenej 
štúdii príjem cibuľovej polievky inhiboval zhlukovanie 
krvných doštičiek, čo môže viesť k zníženému riziku 
trombózy a možných kardiovaskulárnych ochorení 
(Hubbard et al., 2006). Štúdia Knekt et al. (1996) 
odhalila, že u ľudí s nízkym príjmom flavonoidov je vyššie 
riziko ochorení srdca. 
 Výsledky 14-ročnej štúdie autorov Cassidy et al. (2011) 
naznačujú, že antokyanidíny, apigenín a katechín môžu 
prispievať ku menšiemu výskytu vysokého krvného tlaku 
u dospelých ľudí. Ochranný účinok antokyanidínov voči 
akútnemu infarktu myokardu potvrdila štúdia z Talianska, 
zatiaľ čo pre ostatné triedy flavonoidov toto nebolo 
pozorované (Tavani et al., 2006). U ľudí s vysokým 
rizikom srdcovo-cievnych príhod znamenal zvýšený 
príjem izoflavónov zlepšenie funkcie cievneho endotelu 
(Chan et al., 2007). 
 Lin et al. (2007) zistili, že príjem flavónov a flavonolov 
neznamenal zníženie rizika infarktu myokardu.  
Ani v štúdii u amerických žien sa nepotvrdilo spojenie 
príjmu flavonoidov so znížením rizikom 
kardiovaskulárnych ochorení (Sesso et al., 2003). 
U západoeurópskych žien zvýšený príjem fytoestrogénov 
nepreukázal ochranný účinok voči riziku 
kardiovaskulárnych ochorení (van der Schouw et al., 
2005). 
 
 
FLAVONOIDY A RAKOVINA 
 Získané dáta z laboratórnych meraní napovedajú, že 
flavonoidy zohrávajú významnú úlohu v prevencii 
rakoviny. Boli identifikované viaceré mechanizmy ich 
protinádorového pôsobenia: inaktivácia prokarcinogénov, 
inhibícia proliferácie rakovinových buniek, inhibícia 
angiogenézy, indukcia apoptózy, antioxidačné pôsobenie 
či potláčanie multiliekovej rezistencie (obrázok č. 8)  
(Ren et al., 2003). 
 
Obrázok 8 Flavonoidy blokujú a potláčajú proces 
karcinogenézy (modifikované podľa Kale, Gawande, 
Kotwal, 2008) 
 
 Pri rakovine konečníka konzumácia zeleného čaju mala 
ochranný účinok, ktorý bol pripísaný prítomnosti 
potravinárstvo 
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katechínov v zelenom čaji (Yang et al., 2007). V ďalšej 
štúdii zvýšený príjem kvercetínu znižoval riziko rakoviny 
hrubého čreva, avšak nie konečníka (Kyle et al., 2010). 
 Vysoký príjem kvercetínu v potrave bol taktiež 
v inverznom vzťahu ku riziku výskytu žalúdočného 
adenokarcinómu (Ekström et al., 2011). I zelený čaj môže 
znižovať riziko rakoviny žalúdka (Inoue et al., 2009). 
Preventívnu úlohu flavónov pri rakovine pečene 
potvrdzujú výsledky štúdie z Grécka (Lagiou et al., 2008). 
Podľa zistení Bobe et al. (2008) strava bohatá na 
flavonoidy môže znižovať riziko rakoviny pankreasu. 
 Štúdia v USA odhalila, že úmrtnosť na rakovinu prsníka 
môže byť znížená v spojení s vysokými hladinami 
flavónov a izoflavónov v strave (Fink et al., 2007). 
I Dong a Qin (2011) potvrdzujú ochranný účinok 
sójových izoflavonoidov pri rakovine prsníka 
u obyvateľov Ázie, avšak nie u západných krajín. 
 Príjem flavanónov a proantokyanidínov významne 
znižoval incidenciu rakoviny pľúc u fajčiarov, toto však 
nebolo pozorované u nefajčiarov (Cutler et al., 2008). 
Príjem izoflavónov u ľudí v Japonsku znamenal znížené 
riziko výskytu rakoviny pľúc (Shimazu et al., 2010). 
 Výsledky štúdie Wang et al. (2009) nepodporujú 
preventívny účinok flavónov, flavonolov ani vybraných 
potravín bohatých na flavonoidy (čaj, jablko, brokolica, 
cibuľa, tofu) pri rakovine. Ani v štúdii vykonanej v Grécku 
sa neprejavil preventívny účinok žiadnej z tried 
flavonoidov voči rakovine prsníka (Peterson et al., 2003). 
Bosetti et al. (2006) zistili, že príjem potravín s vysokým  
obsahom flavonoidov nevykazuje preventívne účinky voči 
rakovine prostaty. 
 Hoci epidemiologické dáta sledujúce využitie 
flavonoidov pre liečbu rakoviny u ľudí sú stále 
nepostačujúce a výsledky nie sú vždy jednoznačné, boli 
determinované isté spojenia medzi príjmom potravín 
bohatých na flavonoidy a ich následným ochranným 
účinkom voči onkologickým ochoreniam. Takýmito 
príkladmi môžu byť sója a rakovina prsníka, zelený čaj 
a rakovina žalúdka či cibuľa a rakovina pľúc  
(Le Marchand, 2002). 
 
ZÁVER 
 Flavonoidy sú v poslednej dobe čoraz viac podrobované 
neustálym výskumom, nakoľko pre ľudské zdravie 
zohrávajú významnú úlohu nielen ako antioxidanty.  
Na fyziologickej úrovni možno podčiarknuť 
kardioprotektívne, protizápalové, antimikrobiálne, 
protirakovinové či hepatoprotektívne pôsobenie. 
 Stále nejednotné sú informácie o obsahu jednotlivých 
flavonoidov v ich bežných prírodných zdrojoch akými sú 
ovocie, zelenina, koreniny a nápoje ako čaj a víno. 
Najvhodnejšie je využívať dostupné databázy, u ktorých je 
však potrebná neustála aktualizácia. Od týchto informácií 
sa odvíja i priemerný denný príjem flavonoidov, ktorý sa 
pohybuje v rozmedzí 150 až 300 mg. 
 Treba mať na mysli, že výsledné účinné látky 
v organizme nie sú vo väčšine prípadov samotné 
flavonoidy, ale ich metabolity, najmä sulfáty, glukuronidy 
a O-metylované deriváty. Preto by sa prieskum 
prospešných vlastností mal orientovať práve na tieto látky. 
Epidemiologické štúdie naznačujú ochranný vplyv 
flavonoidov pri určitých ochoreniach akými sú napr. 
kardiovaskulárne komplikácie či rakovina. Výsledky štúdií 
nie sú však vždy jednoznačné. Preto je potrebné, aby sa 
výskum naďalej venoval objasneniu i tejto problematiky. 
 Flavonoidy sa považujú za relatívne netoxické 
v množstvách denne prijatých prostredníctvom bežnej 
stravy. Zvýšený príjem vo forme nutraceutík treba dobre 
zvážiť, odporučené sú denné dávky rádovo v desiatkach 
miligramov, avšak nie gramov. 
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